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CREATIVITATE APLICATA FRICII

I 1.DENUMIREA ACTIVITATII

“Vizualizeaza-ti frica si elimin-o’

2. DESCRIERE

Existd o tehnica cu privire la modul in care putem elimina frica din mintea noastra prin
eliminarea fizica a modelului sdu. Psihologii spun ca prin eliminarea modelului fricii sau a
imaginii acesteia, o aruncam subconstient din mintea noastra. Aceasta activitate ajuta la
gestionarea temerilor, la preluarea controlului asupra lor, la apropierea de ele si la
eliminarea lor, deoarece in acest fel persoana poate sa vizualizeze clar frica, sa-si creeze
modelul ei pe hartie si apoi sa o stearga.

o 3. OBIECTIVE

¢ Vizualizati temerile si controlati-le
¢ Dati-va seama in mod clar care este motivul fricii

e Faceti o paraleld psihologica intre frica Tn sine si modelul ei - imaginati-va ca,
stergand fizic imaginea de pe foaia de hartie, stergeti si frica din mintea voastra.

I 4. RESURSE S| MATERIALE

e Coli de hartie
e Creioane

e Radiere

I 5. \VIPLEMENTARE — INSTRUCTIUNI

Activitatea trebuie implementata individual, desi moderatorul o poate face cu grupuri, dar
este foarte important ca fiecare persoana sa o faca pe cont propriu (subiectul fricii poate fi
foarte personal si nu trebuie obligatoriu impartasit cu ceilalti.)




Moderatorul trebuie sa creeze o atmosfera relaxanta pentru persoana/grup. Toti participantii
ar trebui sa se concentreze pe ei insisi si sa-si vizualizeze frica. Ei pot fi creativi in ceea ce
priveste forma pe care o vor asocia sentimentului de frica - daca este un obiect, este usor de
desenat, iar daca este un termen abstract, poate fi prezentat si ca obiect sau pot pune doar
cuvantul pe foaie. Aceeasi idee poate fi prezentata in multe feluri, depinde de imaginatia
fiecarei persoane. De exemplu, teama de coronavirus poate fi prezentata ca o imagine a
virusului sau doar cuvantul CORONAVIRUS'.

Depinde de fiecare persoana cum vrea sa-si prezinte frica. Ar trebui sa li se aloce ceva timp
pentru a o desena, iar dupa aceea toti trebuie sa efectueze aceeasi actiune: sa ia radiera si sa
elimine imaginea de pe hartie. Este o tehnica psihologica atunci cand pot extrapola ceea ce
tocmai au facut pe hartie, cu mintea lor. Moderatorul le spune ca aceasta activitate este
importanta pentru a scoate frica din mintea cuiva.

I 6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Un alt mod de a efectua aceasta activitate poate fi crearea unui model al fricii. Ei pot folosi alte
materiale, cum ar fi plastilina. Imaginatia lor va fi cheia modelului creat. Ideea este aceeasi - sa-l faca

si sa-| distruga.

I 7.REZULTATE ASTEPTATE

e Participantii ar trebui sa inteleaga ca isi pot controla toate emotiile, inclusiv
frica.

e Participantii ar trebui sa inteleagd, ca, pentru a-si depasi frica, nu ar trebui sa
o evite, dimpotriva, ar trebui sa o vizualizeze pentru a se intelege mai bine pe
ei Insisi si asta le va permite gestionarea fricii.

I S.DEZVOLTAT DE

ASOCIACION DE ESTUDIOS ALMERIENSES

https://creatingwellbeing.eu



https://creatingwellbeing.eu/

"Sprijinul Comisiei Europene pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului
care reflectd numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la rdspundere pentru

orice utilizare a informatiilor continute de aceasta."
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